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Зміни рівня фізичної підготовленості гандболістів 
13–14 років під впливом акробатичних вправ та вправ 




Мета: розробити комплекси вправ для вдосконалення фізичної підготовки гандболістів 13–14 років із використанням 
акробатичних вправ і вправ із застосуванням координаційної драбини та експериментально перевірити їх ефектив-
ність. 
Матеріал і методи: у дослідженні приймали участь дві групи гандболістів 13–14 років м. Харкова та м. Тернівка, 
Дніпропетровська обл., по 14 осіб у кожній. У дослідженні використовувались наступні методи: аналіз наукової та ме-
тодичної літератури, педагогічне тестування, педагогічний експеримент, методи математичної обробки даних. 
Результати: встановлено рівень фізичної підготовленості гандболістів 13–14 років та його зміни під впливом спеці-
ально підібраних комплексів вправ. 
Висновки: отримане достовірне покращення показників координаційних здібностей, окремих проявів швидкості, 
гнучкості та швидкісно-силових якостей юнаків дозволяє рекомендувати включення акробатичних вправ та вправ із 
застосуванням координаційної драбини у навчально-тренувальний процес гандболістів 13–14 років з метою покра-
щення стану їх фізичної підготовленості.
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Вступ
Питанням підвищення фізичної підготовленості 
спортсменів займаються багато фахівців: одні вивча-
ють вплив рівня фізичної підготовленості на ефектив-
ність змагальної діяльності [2; 18; 21], інші вказують 
на взаємозв’язок фізичної та технічної підготовленості 
спортсменів [11; 12; 15] тощо. У багатьох роботах просте-
жується необхідність пошуку нових засобів удосконалення 
процесу фізичної підготовки, тому ця проблема і сьогодні 
залишається актуальною.
Застосування акробатичних вправ у тренувальному 
процесі спортсменів багатьох спеціалізацій стає дедалі 
популярним та обґрунтованим. Так, наприклад, Л. С. Лу-
ценко, І. А. Зінченко (2010) підкреслюють ефективність 
використання акробатичних елементів спортсменами для 
виконання технічної діяльності в черлідингу. С. А. Руден-
ко, Л. К. Руденко (2008) у своїх дослідження відзначають, 
що засобами гімнастики та акробатки можна підвищити 
можливості системи, відповідальної за функцію рівноваги 
спортсменів. Н. Грабик (2007) у своїй роботі використову-
вала акробатичні вправи як засіб розвитку координаційних 
здібностей могулістів. Н. В. Люліна, І. В. Вєтрова (2008) 
використовували вправи на батуті, в основу яких входили 
акробатичні вправи для розвитку вестибулярного апарату 
спортсменів фрістайлу. Розроблена І. П. Кравцевич (2006) 
методика батутно-акробатичної підготовки тхеквондистів 
підвищує ефективність навчально-тренувального проце-
су, сприяє достовірному покращенню групових резуль-
татів у показниках фізичної підготовленості та змагальної 
діяльності. Д. А. Зав'ялов, А. Н. Заремба (2012) розробили 
матрицю використання акробатичних вправ самбістами, 
яка дозволила поліпшити показники розвитку спритності 
та гнучкості, що благотворно вплинуло на освоєння тех-
ніки та сприяло підвищенню ефективності тренувального 
процесу.
А. Н. Шалаєв (2008) відзначає, що акробатичні впра-
ви це один з ефективних засобів спеціальної підготовки 
спортсменів у волейболі. Автор зазначає, що з їх допо-
могою у тих, хто займаються, розвивається швидкість, 
спритність, рішучість і вміння добре орієнтуватися в про-
сторі, а саме ці якості необхідні волейболістам для швид-
кого засвоєння техніки гри. Аналогічні положення висло-
вили С. В. Новожилова, А. А. Мельников (2010, 2011), 
які в своїх дослідженнях прийшли до висновку, що вико-
ристання у навчально-тренувальному процесі елементів 
акробатики спільно з виконанням технічних елементів у 
волейболі збільшує загальну базу рухових можливостей 
спортсменок, підвищує швидкісно-силову підготовленість 
робочих м'язів і знижує психологічну невпевненість перед 
проведенням елементів, сприяючи більш ефективному 
виконанню технічних елементів волейболістів. Ю. В. Пар-
музіна (2006) систематичним використанням комплексів 
прикладної аеробіки (набір вправ з гімнастики, акроба-
тики, спортивних ігор) досягла підвищення ефективності 
навчально-тренувального процесу у юних футболістів, 
освоєння техніко-тактичних прийомів і розвитку фізичних 
якостей. А. Е. Черненко, Д. Г. Сердюк (2009) вказують, що 
застосування вправ акробатичного характеру дозволяє 
оптимізувати навчально-тренувальний і змагальний про-
цес у гандболістів. Е. О. Надєждін (2004) використовував 
акробатичні вправи як засоби сполученого впливу на роз-
виток координації та вдосконалення захисних дій ганд-
больних воротарів 16–17 років.
Чисельні дослідження підкреслюють актуальність ви-
користання засобів акробатики в процесі фізичної та тех-
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нічної підготовки спортсменів у різних видах спорту, а так 
само як засіб профілактики травматизму. Одні вчені [7; 
10; 13; 16] підкреслюють позитивний вплив використання 
акробатичних вправ у тренувальному процесі на розви-
ток певних фізичних якостей, інші відзначають їх вплив на 
процес освоєння технічних прийомів і підвищення ефек-
тивності змагальної діяльності [11; 12; 15 тощо], треті вка-
зують на необхідність їх використання для навчання само-
страховки і зменшення травматизму спортсменів [1; 8].
Останнім часом все більшу популярність у тренуваль-
ному процесі спортсменів набирають вправи із застосу-
ванням координаційної драбини. Так, M. Srinivasan and 
dr. Ch. VST Saikumar (2012) досягли суттєвого покращен-
ня маневреності переміщень та використання технічних 
прийомів бадмінтоністів, доповнюючи класичну програму 
тренувань заняттями із використанням координаційної 
драбини.
Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження проводилося відповідно 
до теми плану НДР Харківської державної академії фізич-
ної культури «Психо-сенсорна регуляція рухової діяльності 
спортсменів ситуаційних видів спорту» (2016–2018 рр.). 
Мета дослідження: розробити комплекси вправ для 
вдосконалення фізичної підготовки гандболістів 13–14 
років із використанням акробатичних вправ і вправ із за-
стосуванням координаційної драбини та експеримен-
тально перевірити їх ефективність.
Завдання дослідження:
Проаналізувати науково-методичні джерела з пи-1. 
тання фізичної підготовленості юних гандболістів.
Визначити рівень фізичної підготовленості гандбо-2. 
лістів 13–14 років. 
Розробити комплекси вправ для вдосконалення фі-3. 
зичної підготовки юнаків із використанням акробатичних 
вправ і вправ із застосуванням координаційної драбини та 
експериментально перевірити їх ефективність.
Матеріал і методи дослідження
Під час дослідження використовувалися наступні ме-
тоди дослідження: аналіз науково-методичної літератури, 
педагогічне тестування (визначення рівня координаційних 
здібностей, гнучкості, швидкості та швидкісно-силових 
здібностей), педагогічний експеримент, методи матема-
тичної статистики. Контрольні вправи, що використані у 
досліджені рекомендовані програмою ДЮСШ з гандбо-
лу [5; 6] та іншими авторами [19]. Педагогічний експери-
мент будувався за участю двох груп юнаків 13–14 років по 
14 осіб у кожній: м. Харкова (експериментальна група) та 
м. Тернівка, Дніпропетровська обл. (контрольна група). 
Визначені нами напрямки вдосконалення фізичної підго-
товленості гандболістів поряд із сукупністю інформації, 
отриманої із наукової та методичної літератури, надали 
підстави запропонувати для використання у педагогічно-
му експерименті із залученням гандболістів 13–14 років 
такі основні засоби: бігові та стрибкові вправи, спрямовані 








Проба Ромберга (с) 21,37±0,69 27,16±0,57 6,47 ≤0,05
Показник динамічної рівноваги у вправі «ходьба по гімнастичній 
лаві з обертами» (од.)
72,61±5,58 100,09±3,08 4,32 ≤0,05
Показник динамічної рівноваги у вправі «ходьба по лінії 
спиною вперед» (од.)
3587,44±147,53 3914,24±40,56 2,14 ≤0,05
Величина помилки при відмірюванні величини заданого відрізку (%) 9,03±1,35 5,85±0,62 2,13 ≤0,05
Величина помилки при оцінці величини заданого відрізку (%) 8,21±1,22 5,44±0,49 2,11 ≤0,05
Помилка при метанні гандбольного 
м’яча на дальність на задану відстань 
(м)
50% від максимального 
показника
2,00±0,60 1,45±0,17 0,89 ≥0,05
75% від максимального 
показника
1,20±0,21 0,75±0,11 1,87 ≥0,05
Помилка відтворення часового 
інтервалу (%)
світлового 10,58±1,61 6,92±0,63 2,06 ≤0,05
звукового 9,52±1,37 6,26±0,56 2,21 ≤0,05
Різниця бігу 30 м з бігом 30 м с 5 обертами (с) 1,76±0,09 1,51±0,08 2,14 ≤0,05
Рухливість у плечових суглобах (см) 30,93±1,74 35,14±1,02 2,08 ≤0,05
Прогинання спини назад (%) 11,56±0,38 12,77±0,41 2,14 ≤0,05
Оберт тулуба у бік (см) 35,21±0,46 36,50±0,26 2,41 ≤0,05
Прискорення за м’ячем (с) 1,90±0,03 1,83±0,02 2,09 ≤0,05
Біг на місці з підніманням стегон за 10 с (к-ть разів) 34,43±0,57 36,00±0,50 2,07 ≤0,05
Швидкість простої рухової реакції на світло (млс) 261,14±4,65 252,50±4,13 1,39 ≥0,05
Швидкість простої рухової реакції на звук (млс) 451,57±15,23 436,93±14,64 0,69 ≥0,05
Швидкість реакції на об’єкт, що рухається (млс) 200,21±5,07 185,43±5,10 2,055 ≤0,05
Швидкість реакції вибору (млс) 412,21±7,92 389,07±7,27 2,15 ≤0,05
Стрибок у довжину з місця (см) 189,8±2,86 197,14±2,53 1,91 ≥0,05
Біг 30 м з високого старту (с) 5,22±0,05 5,13±0,04 1,39 ≥0,05
Піднімання тулуба в сід з положення лежачи на спині за 30 с (к-ть разів) 31,07±0,48 31,64±0,46 0,86 ≥0,05
Згинання та розгинання рук в упорі лежачи 15 с (к-ть разів) 7,71±0,30 8,07±0,20 0,99 ≥0,05
Стрибок вгору з місця (см) 31,79±1,13 33,50±0,69 1,30 ≥0,05
Метання гандбольного м’яча на дальність однією рукою з місця (м) 29,07±0,38 30,00±0,19 2,17 ≤0,05
©Світлана Червона , Олена Бикова, 
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на подразнення вестибулярного апарату; стрибкові впра-
ви із використанням координаційної драбини, спрямовані 
на подразнення вестибулярного апарату, та утримання 
рівноваги на одній та двох ногах; акробатичні вправи.
Педагогічний експеримент тривав 26 тижнів, під час 
яких було проведено 106 навчально-тренувальних занять, 
згідно з нормативними вимогами програми ДЮСШ, та що 
складали підготовчий період річного циклу тренування 
юних гандболістів. 
Результати дослідження та їх обговорення
Використані у нашому педагогічному експеримен-
ті підібрані комплекси вправ призвели до достовірного 
(р≤0,05) покращення координаційних здібностей, гнуч-
кості та окремих проявів швидкості юнаків 13–14 років 
експериментальної групи (табл.). 
Достовірне покращення статичної рівноваги (t=6,47, 
при р≤0,05), орієнтування у просторі (t=2,11–2,14, при 
р≤0,05), точності відтворення часових (t=2,06; 2,21, при 
р≤0,05) та просторових (t=2,11; 2,13, при р≤0,05) параме-
трів рухів у гандболістів експериментальної групи за раху-
нок застосування у тренувальному процесі акробатичних 
вправ має підтвердження у дослідженнях С. В. Новожило-
вої, 2010; Ю. В. Пармузіної, 2006 тощо.
Під впливом експериментальної програми тренування 
показники рухливості у хребті гандболістів набули статис-
тичного покращення на 10,5% та 3,6%. Ці данні переклика-
ються з даними Є. О. Козина (2008), який впровадженням 
методики фізичного виховання старших дошкільнят на 
основі використання засобів спортивної акробатики до-
сяг достовірного покращення гнучкості хребту (на 56,3%) 
у дітей нормостенічного типу тілобудови. Відчутно ниж-
чий відсоток достовірного покращення рухливості хребта, 
отриманий у нашому дослідженні, можна пояснити віком 
гандболістів та вочевидь меншою спрямованістю підібра-
них нами вправ на розвиток гнучкості.
Достовірне покращення показників швидкості 
моторно-рухової реакції на об’єкт, що рухається (8%), та 
реакції з вибором (6%), що було отримано у результаті 
впровадження в тренувальний процес гандболістів експе-
риментальної групи спеціальних акробатичних комплек-
сів, описується у методичній літературі [3; 4]. Одночасно 
з цим достовірних покращень зазнали частота рухів у бігу 
на місті з високим підніманням стегон (4,5%) та показник 
часу виконання прискорення за м’ячем (3,8%).
Після педагогічного експерименту у гандболістів екс-
периментальної групи спостерігалося покращення показ-
ників швидкісно-силових здібностей у межах 1,7–5,4%, 
однак достовірні зміни спостерігалися тільки в резуль-
таті контрольної вправи «метання гандбольного м’яча на 
дальність».
Зміни у показниках фізичної підготовленості контр-
ольної групи, що спостерігались після педагогічного екс-
перименту, не носили достовірного характеру (р≥0,05). 
Висновки
1. Аналіз науково-методичної літератури підтвердив 
актуальність пошуку нових шляхів удосконалення фізич-
ної підготовленості гандболістів та використання під час 
навчально-тренувальних занять акробатичних вправ та 
вправ із застосуванням координаційної драбини. 
2. Попередні дослідження фізичної підготовленості 
гандболістів 13–14 років відповідали нормам для спортс-
менів етапу попередньої базової підготовки, що викладені 
у програмі ДЮСШ з гандболу.
3. Використання у тренувальному процесі гандболіс-
тів 13–14 років вправ із елементами акробатики та з вико-
ристанням координаційної драбини достовірно покращи-
ло стан фізичної підготовленості гандболістів: поліпши-
лась координаційна підготовленість спортсменів (резуль-
тати 8 контрольних вправ з 10 зазнали достовірного по-
кращення (р≤0,05–0,01)), рухливість у плечових суглобах 
(t=2,08, при р≤0,05) та хребті (t=2,14–2,41, при р≤0,05), 
зазнав позитивних змін результат метання гандбольного 
м’яча на дальність (t=2,17 при р≤0,05). Достовірно скоро-
тився час виконання прискорення за м’ячем (t=2,09 при 
р≤0,05), збільшилась кількість циклів рухів у бігу на місті 
високо піднімаючи стегна (t=2,07 при р≤0,05), покращи-
лась швидкість реакції з вибором (t=2,15 при р≤0,05) та на 
об’єкт, що рухається (t=2,055 при р≤0,05). 
Перспективи подальших досліджень. Подальші 
дослідження будуть спрямовані на пошук шляхів вдоско-
налення інших сторін підготовленості гандболістів до зма-
гань. 
Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може 
сприйматися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Червона С., Бикова О., Помещикова І. Изменения уровня физической подготовленности гандболистов 13–
14 лет под влиянием акробатических упражнений и упражнений с применением координационной лестницы. Цель: разра-
ботать комплексы упражнений для совершенствования физической подготовки гандболистов 13–14 лет с использованием акроба-
тических упражнений и упражнений с применением координационной лестницы и экспериментально проверить их эффективность. 
Материал и методы: в исследовании принимали участие две группы гандболистов 13–14 лет г. Харькова и г. Терновка Днепро-
петровской области. В работе использовались следующие методы: анализ научной и методической литературы, педагогическое 
тестирование, педагогический эксперимент, методы математической обработки данных. Результаты: определен уровень физи-
ческой подготовленности гандболистов 13–14 лет и его изменения под влиянием специально подобранных комплексов упражне-
ний. Выводы: полученные достоверные положительные изменения координационной подготовленности, отдельных проявлений 
быстроты, гибкости и скоростно-силовых способностей юношей позволяют рекомендовать включение акробатических упражнений 
и упражнений с применением координационной лестницы в учебно-тренировочный процесс гандболистов 13–14 лет.
Ключевые слова: физическая подготовленность, гандболисты, акробатические упражнения, координационная лестница.
Abstract. Chervona, S., Bykova, O. & Pomeshchikova, I. Changes of level of physical fitness of handball players of 13–14 
years old under the influence of acrobatic exercises and exercises with application of coordination ladder. Purpose: to develop sets 
of exercises for the improvement of physical training of handball players of 13-14 years old with use of acrobatic exercises and exercises with 
application of coordination ladder and to check their efficiency experimentally. Material & Methods: two groups of handball players of 13–14 
years old of Kharkov and Ternovka of the Dnepropetrovsk region participated in the research. The following methods were used in work: 
analysis of scientific and methodical literature, pedagogical testing, pedagogical experiment, methods of mathematical data processing. 
Results: the level of physical fitness of handball players of 13–14 years old and its change under the influence of specially-selected sets 
of exercises are determined. Conclusions: the received reliable positive changes of coordination preparedness, separate manifestations 
of speed, flexibility and high-speed and power abilities of boys allow recommending the inclusion of acrobatic exercises and exercises with 
application of coordination ladder in the educational-training process of handball players of 13–14 years old.
Keywords: physical fitness, handball players, acrobatic exercises, coordination ladder.
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